e ke 5 2 1 
utaten: Ike Fiſch oder g Fiſchfilet, 49 e Fett, ! 
40 ehl, Ya is waſſer, e ife, 3 
ae 1 05 15 ag Wlißwen e 
Den Fiſch vorbereiten, in Stücke teilen, mit einigen 
Tropfen Jitronenſaft beträufeln, mit wenig Salz be⸗ 
ftteuen, in wenig Woffer mit Suppengemüfe dämpfen. 
Den Fiſch herausnehmen, feft zugedeckt warmhalten. 
Aus dem angegebenen Fett, Mehl, Fiſchkochwaſſer eine 
helle Mehlfchwitge. herftellen. Wenn man hat, mit 
1 ki abziehen, mit Zitronenſaft, Salz, evtl. 1 Eß⸗ 
löffel Weißwein oder Apfelmein abſchmecken, den Fiſch 
hineinlegen, das Ganze nach einmal heiß werden laſſen, 
nicht kochen! Dazu gibt man Salzkartoffeln und Salate, 


Sifchgulafch. 
ten: 750 iſchfilet, „ 1. Zwiebel, Salz, 
Ss Fett, we % ih eh EN . 
Den Speck in würfel ſchneiden und mit der zwiebel 
hellbraun dünſten. Das in Stücke geſchnittene Sifch- 
fleiſch dazugeben und vorſichtig, bei ſchwochem Feuer, 
damit der siſch nicht zerfällt, gar werden laffen. Rus 
Fett, Mehl und Brühe ſtellt man eine dunkle. Mehl- 
[hwite her, die man mit Effig, Salz, 1 Priſe zucker 
abſchmeckt. Mon läßt alles zuſammen einmal kurz 
aufkochen und reicht dazu Gemüfe und Salzkartoffeln. 


Fiſchaufläufe. x 
3 1 e 0 ED t 
Ae Fee um 50 88 ee Zen ee, di 
1 Milch, 1 Ei, 40 g Mehl, Salz und Kümmel. 

Sauerkahl, Fiſch und Aortoffelbrei füllt man lagenweiſe 
in eine gefettete Auflauffoem, milch, Mehl, Ei und Salz 
nerguirlt man und gießt über das Ganze. Den Auf- 
lauf beſtreut man mit geriebenem fäſe und belegt ihn 
mit Butterflöckchen. Backzeit ca. 30 Minuten. 


Räucherfiſchauflauf. 4 
Zutaten: Makkaront, Fett, Mehl, Yr Eg Räucherfleiſch, 
Tomatenmark. 


Kezeptdienſt für Fiſche 
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Deutſche hausfrau! 


Mehr und mehr 
ſteigere den fiſchverzehr! 


Unwiffenheit? Nein! 
Über richtige Ernährung befteht bei uns ſeit Jahren kein Zweifel mehr. Trotz⸗ 
dem zeigt ſich aber im Fiſchverzehr noch eine erhebliche Lücke! 


Ihe wißt, 10600 
deutſche Mausftauen, ſchon allerhand von der füchenkunſt und auch von 
den im Fiſchfleiſch enthaltenen Stoffen, wie Falk, Phosphor, Jod und Dita- 

minen, die für unſere Ernährung nicht zu entbehren ſind. 


Fifch iſt reichlich vorhanden! \ 
Denn die freien Meere find als Ergänzung zu unferen heimiſchen Gewäffern 
unerſchöpfliche Fiſchgründe und eine zufätliche Erzeugungsftätte für die Er- 


Die Makkaroni werden in Salzwaſſer abgekocht, der weiterung unſerer Ernährungsgrundlage. 


Häucherfiſch etwas zerkleinert und ſchichtweiſe mit den 
Mekkaroni in eine gefettete Auflaufform gegeben. Die 


aberſte Schicht befteht aus Makk 1. Man beſtreut E 
de e ae ee ene dene | fisch iſt leicht verdaulich 
darüber. Mit etwas Zemmelbröſeln beſtreut, läßt man J u Selbft der ſchwächſte Magen kann ihn vertragen! 


den Auflauf etwa 20 Minuten in der Röhre überbacken. 
Rts Beilage Salat. 


Pichelſteiner auf Seemannsart. 
Bine Mehl, S! 1 en e 17 egen Seen 1 

D D 4 ö D 

h br Sichel, k Meibkeht, 1. we 

jwiebein kleinſchneiden, in Fett andünften, dann far⸗ 
taffein, Sellerie und Möhren in den Topf ſchichten 
abwechſelnd mit dem geſchnittenen Araut. Den in 
Stücke geteilten Fiſch legt man in den letzten 10-15 
Minuten, bevor die Kartoffeln gar find, auf das 
Gemüfe und läßt alles zuſammen weich werden. 


Selbft für den Franzen gibt es keine Schranken! 


Darum, deutſche hausfeauen! 
fünſtlerinnen im Aochen! 


Caßt eure Füchenkunſt walten bei warmen Gerichten und kalten. 
Bringt den leicht bekömmlichen Fifch 
ſtets mit Gemüfe auf den Liſch. 
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Fiſchſuppen 
Tas Fiſchkochwaſſer läßt ſich gut zu kräftigen Suppen 
verwerten. f 


Fiſchſuppe. 


Zutaten: Kopf und Gräten eines Fiſches, 1ſ½ 1 Waſſer, 


Suppengrün, Salz, Mehlſchwitze von 40g Fett und 


40 g Mehl, 1 Zwiebel, gehackte Peterſilie. 

Fiſchkopf, Gräten, Sifchhaut und andere Abfälle werden 
gut gereinigt und mit kaltem Waſſer, reichlich Suppen- 
gemüfe, Salz und zwiebel aufgefekt und gut aus- 
gekocht. Die Brühe gießt man durch ein Sieb. Aus 
40 g Fett und 40 g Mehl wird eine helle Mehlſchwitze 
bereitet, die man mit kaltem Waller ablöſcht und an 
die Fiſchbrühe gibt. Danach wird die Suppe nochmals 
aufgekocht und mit Salz abgeſchmeckt. Mit gehachter 
Peterſilie und geröſteten Semmelwürfeln zu Liſch 
gegeben. 0 


Fiſchkartoffelſuppe. 

Diefe Suppe bereitet man, indem man etwa ½ kg 
geschälte, in kleine Würfel geſchnittene Fartoffeln mit 
den Fiſchabfällen aufſetzt und die Suppe durch ein Sieb 
gibt, ſobald die Aartoffeln weich geworden find. Die 
Mehlſchwitze fällt dann fort. Im übrigen handelt man 
ganz wie oben angegeben. 


Fiſchhaferflockenſuppe. 

Zutaten: Das vorhandene Fiſchkochwaſſer wird auf 
1½ 1 verlängert. 40 g Haferflocken, Suppengemüſe 
(1 Mohrrübe, 1 Sellerie, 1 kleine Zwiebel) / ent⸗ 
rahmte Milch, 40 g Fett. 

Die Aaferflocken werden in dem Fiſchkochwaſſer gar⸗ 

gekocht, das Ganze durch ein Sieb gerührt. Das 

Zuppengemüſe wird ßleingeſchnitten, in dem Fett ge- 

dünftet, bis es anfängt ſich leicht zu färben. Man kut 

das Suppengemüſe in die Suppe, läßt durchkochen, gibt 

die entrahmte Milch dazu und läßt die Suppe noch 

etwa 5 Minuten kochen, hernach mit Salz abſchmecken. 


Fiſchgerichte 
Fiſchpuffer. 


Zuinren: 750 6 rohe, ce Kartoffeln, 760 h 
ee durch den Fleiſchwolf gedrehtes Fiſchfleiſch, 
1 Ei, gehackte Peterſilie, 1 Teelöffel gehackten Dill, 
1 bis 2 Eßlöffel Mehl, Salz. 

Die zutaten werden gut miteinander gemiſcht und in 

der Art wie Puffer (Reibekuchen) gebacken. Dazu 

reicht man grünen Salat, fiohlfalat, Bohnenjelat ufw. 


Feſtgericht von Fiſch mit Speck belegt. 

Bufaten: Etwa Ike Fiſch, 65 Speck, Salz, etwas 
Zitronenſaft oder Eſſig. 

Der gut vorbereitete ganze Sifch oder Teile eines 

größeren Fiſches werden mit Salz und zitronenſaft 

oder etwas Elfig eingerieben und liegengelaffen. Danach 

wird er abgetrocknet, mit Speckſtücken belegt und in 


der Bratpfanne leicht bräunlich im Ofen gargebraten. 
Dorſicht beim fierausnehmen, daß der Fiſch nicht zerbricht! 
Er wird mit gedünſtetem Gemüfe aller Art angerichtet. 


Bebackene Fiſchſpeiſe. 
utaten: 1 kg Schellfiſch, r oder Hecht, zum Kochen 
5) Salzwaſſer f ee n ee 17 
Er Fett, 20 8 Butter, 1 kleine, ie Zwiebel, 
9 Eßlöffel geriebenen Käſe, /! Buttermilch, 1 Ei. 
Der Fiſch wird in wenig Waſſer gargekocht, von fjaut 
und Gröten befreit, in Stücke geteilt. Dieſe werden 
in eine gefettete Auflaufform gegeben. Aus Fett, Mehl 
und zwiebel und ½ ] Fiſchkochwafler ftellt man eine 
Mehlſchwitze her, zieht mit 1 Ei ab und ſchmeckt mit 
1 Eßlöffel geriebenem ßfäſe und Salz ab, rührt die 
Buttermilch darunter. Diefe Tunke gibt man über den 
Fiſch, ſtreut den zweiten Eßlöffel Reibekäſe darüber, 
legt die 20 g Butter in Flöckchen darauf und läßt den 
Auflauf bei Mittelhitze // Std. hellbraun backen. 
Dazu gibt man Salzkartoffeln, Gemüfe oder Salate, 


Sify-Rohleouladen. . ö 
Zutaten: ½ bis ½ kg Fiſchfilet, Uukg Kohl, Fett, Salz 
und 1 Ei. . 

Die guten Außenblätter eines Weißkohls löſt man vor⸗ 
fihtig vom Strunz und läßt fie in Solzwaffer halb gar⸗ 
kochen, auf einem Sieb abtropfen. Die Fiſchhachmaſſe 
ſtellt man wie Fleiſchhackmaſſe her, den durch den Wolf 
gedrehten Sifch vermengt man mit Peterfilie, den fein- 
gehackten, ebenfalls gebrühten Weißkohlreſten, etwas 
geriebener Semmel, 1 Ei, Salz. Dieſe Fiſchfülle wird 
in die großen ſrautblätter gewickelt und die Rollen 
mit einem Faden umbunden. In Fett oder Butter 
werden die Mrautiollen leicht gebräunt und unter 
zugabe von etwas Gemüfebrühe oder Waſſer gar- 
gedämpft. 


Fiſchbratklops. 


tat : 750 iſchfleiſch, 3 eingeweichte, a edrügte 
56 e e e eite en Fichten oder Ge⸗ 
würz, 2 Eier, 20 g geriebener Käſe, ½% 1 Buttermilch, 

80 g Semmelmehl. \ 
Man formt aus der Mlaffe eigroße Alopfe und brät 
fie in heißem Fett. Will man eine Soße dazu haben, 
ſo dickt man das zurückgebliebene Fett mit etwas Mehl 
ein und verlängert mit Fleiſchbrühe oder etwas Waſſer. 

zu den ßlopfen kann man Gemüfe reichen. 


Schlemmerſchnitte. 
Zutaten; 1kg grüne Heringe, Zitrone oder Eſſig, Salz, 
Kaſtenbrot, geriebener Käſe. 

Die grünen kjeringe werden geſäubert, entgrätet, dann 
gewaſchen und mit zitrone oder kſſig beträufelt. Das 
in Scheiben geſchnittene Aaftenbrot wird dünn mit 
Butter beſtrichen, das vorher leicht überbratene fjerings⸗ 
filet daraufgelegt, mit geriebenem fäſe beſtreut und 
etwas zerlaffener Butter beträufelt. Dann werden die 
Brötchen in der vorgeheizten fiöhre überbacken bis 
fie ſchön goldbraun find. | 


